Пояснительная записка
Рабочая программа по предмету «Физическая культура» для 10 класса составлена на основе примерной программы по физической культуре и авторской программы «Комплексная программа физического воспитания 1-11 классы» (авторы В.И. Лях., А.А. Зданевич), Москва, «Просвещение» 2011.
Предметом обучения физической культуре является двигательная активность человека с общеразвивающей направленностью. В процессе овладения этой деятельностью укрепляется здоровье, совершенствуются физические качества, осваиваются определенные двигательные действия, активно развивается мышление, творчество и самостоятельность.

Важнейшим требованием проведения современного по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к обучающимся с учетом состояния здоровья, пола, физического развития двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Общая характеристика учебного предмета 
Cпецифика предмета физической культуры требует особой организации учебной деятельности школьников в форме проведения разнообразных уроков физической культуры. Внеурочная деятельность по предмету предусматривается в формах: физкультурно-оздоровительных мероприятий в режиме учебного дня и самостоятельных занятий физическими упражнениями.
Важнейшим требованием проведения современного урока по физической культуре является обеспечение дифференцированного и индивидуального подхода к учащимся с учетом состояния, пола, физического развития, двигательной подготовленности, особенностей развития психических свойств и качеств, соблюдения гигиенических норм.

Физкультурное образование играет важную роль, как в практической, так и в духовной жизни общества. 

В концепции проекта нового стандарта по физической культуре в общеобразовательных школах в качестве механизма повышения качества образования предлагается ориентация не столько на обновление самого учебного содержания, которое представлено в стандарте 2004 г. и направлено на формирование ключевых компетенций, культуры здоровья — в начальной, технической — в основной, и социально-ориентированной — в средней школе, сколько на разработку и внедрение систему требований к результатам освоения содержания образовательного стандарта. Деятельностная основа современного образования по физической культуре базируется на концепции личностного социального и познавательного развития учащихся, что определяется характером и содержанием этой деятельности. Эта деятельность задаёт структурную организацию учебного предмета, которая направлена на формирование физкультурной грамотности, культуры здоровья, активного вовлечения детей в самостоятельные занятия по укреплению собственного здоровья, развитию физических качеств и освоению двигательных действий в различных формах досуга и отдыха с использованием средств физической культуры.
Никто не может сравниться с преобразующей силой физической культуры. Эта сила делает неуклюжего - ловким, медлительного – быстрым, слабого – сильным, всегда жалующегося на усталость – выносливым, болезненного – здоровым. Хорошая физическая подготовка позволяет быстрее осваивать новые сложные производственные профессии; она же стала одним из решающих факторов подготовки летчиков, космонавтов, военных. 

Физическая культура способствует развитию интеллектуальных процессов – внимания, точности восприятия, запоминания, воспроизведения, воображения, мышления, улучшают умственную работоспособность. Здоровые, закаленные, хорошо физически развитые юноши и девушки, как правило, успешно воспринимают учебный материал, меньше устают на уроках в школе, не пропускают занятий из-за простудных заболеваний. 

Физическая культура – это и важнейшее средство формирования человека как личности. Занятия физическими упражнениями позволяют многогранно влиять на сознание, волю, на моральный облик, черты характера юношей и девушек. Они вызывают не только существенные биологические изменения в организме, но в значительной мере определяют выработку нравственных убеждений, привычек, вкусов и других сторон личности, характеризующих духовный мир человека. 

Научно-технический прогресс, бурное развитие средств массовой информации, повышение образовательного уровня родителей, совершенство методов обучения – все это, безусловно, определяет более раннее и более высокое интеллектуальное развитие современной молодежи. Ускоренное созревание организма повышает умственную и физическую работоспособность юношей и девушек, что позволяет им успешнее справляться со значительно возросшими требованиями школьных программ.

Целью физического воспитания в школе является содействие всестороннему развитию личности посредством формирования физической культуры личности обучающегося Слагаемыми физической культуры являются: крепкое здоровье, хорошее физическое развитие, оптимальный уровень двигательных способностей, знания и навыки в области физической культуры, мотивы и освоенные способы (умения) осуществлять физкультурно-оздоровительную и спортивную деятельность.
Достижения цели физического воспитания обеспечивается решением следующих основных задач, направленных на:

· укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;

· обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;

· развитие двигательным умениям и навыкам;

· воспитание потребности и умения самостоятельно заниматься физическими упражнениями, сознательно применять их в целях отдыха, тренировки, повышения работоспособности и укрепления здоровья;

· содействие воспитанию нравственных и волевых качеств, как
воспитание ценностных ориентаций на физическое и духовное совершенствование личности, формирование у обучающихся потребностей и мотивов в систематическим занятиям физическими упражнениями, воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретения опыта общения.        Обучающихся необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, 
Система физического воспитания, объединяющая урочные, внеклассные и внешкольные формы занятий физическими упражнениями и спортом, должна создавать максимально благоприятные условия для раскрытия и развития не только физических, но и духовных способностей обучающегося, его самоопределения. В этой связи в основе принципов дальнейшего развития системы физического воспитания в школе должны лежать идеи личностного и деятельного подходов, оптимизации интенсификации учебно-воспитательного процесса.
Решая задачи воспитания, учителю необходимо ориентировать свою деятельность на такие важные задачи, направленные на:
 - укрепление здоровья, содействие гармоническому физическому развитию;
 - обучение жизненно важным двигательным умениям и навыкам;
 - развитие двигательным умениям и навыкам;

- воспитание моральных и волевых качеств, формирование гуманистических отношений, приобретения опыта общения. Обучающихся необходимо учить способам творческого применения полученных знаний, умений и навыков для поддержания высокого уровня физической и умственной работоспособности, состояния здоровья, самостоятельных занятий.

На уроках используется учебно-методический комплект: Лях, В.И., Зданевич, А.А. Физическая культура. 10-11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений [Текст]/ В.И. Лях, А.А. Зданевич. – Москва. Просвещение, 2011. – 240 с.
Предмет «Физическая культура» изучается в 10-11 классе из расчета 3 часа в неделю, в год 102 часа. Третий час на преподавание учебного предмета «Физическая культура» был введен приказом Минобрнауки от 30 августа 2010 г.№ 889. В приказе было указано «Третий час учебного предмета «Физическая культура» использовать на увеличение двигательной активности и развитие физических качеств обучающихся, внедрение современных систем физического воспитания».
Содержание учебного предмета

	Наименование раздела

(темы) 
	Содержание учебного

материала
	Требования к знаниям и умениям обучающихся

	Легкая атлетика
	30 метров

100 метров

3000 метров

Прыжок в длину с места
	5,4 с

14,3 с

13 мин 50 с

215 см



	Спортивные игры (баскетбол

(футбол)
	Технические действия

технические действия
	Ловля, передача, ведение бросок мяча

Остановка, удары

	Гимнастика
	Подтягивание из виса
	10 раз
 

	Элементы единоборства

Лыжная подготовка
	Единоборство в парах

Передвижение до 6 км
	Приемы борьбы стоя и лежа

Переход с одновременных ходов на попеременные


	Основы знаний о физической культуре, умения и навыки, приемы закаливания, способы саморегуляции и самоконтроля
Программный материал по данному разделу осваивается в ходе освоения конкретных технических навыков и умений, развития двигательных способностей.

Основы знаний о физической культуре, умения и навыки.
Социокультурные основы. Физическая культура общества и человека, понятие физической культуры личности. Ценностные ориентации индивидуальной физкультурной деятельности: всесторонность развития личности; укрепление здоровья и содействие творческому долголетию; физическое совершенствование и формирование здорового образа жизни; физическая подготовленность к воспроизводству и воспитанию здорового поколения, к активной жизнедеятельности.

 Современное олимпийское и физкультурно-массовое движение, их социальная направленность и формы организации.

 Спортивно-оздоровительные системы физических упражнений в отечественной и зарубежной культуре, их цели и задачи, основы содержания и формы организации.

Психолого-педагогические основы. Способы индивидуальной организации, планирования, регулирования и контроля за физическими нагрузками во время занятий физическими упражнениями профессионально-ориентированной и оздоровительно-корригирующей направленности. Основные формы и виды физических упражнений.

 Понятие телосложения и характеристика его основных типов, способы составления комплексов упражнений из современных систем физического воспитания. Способы регулирования массы тела, использование корригирующих упражнений для проведения самостоятельных занятий.

 Основные технико-тактические действия и приемы в игровых видах спорта, совершенствование техники движений в избранном виде спорта.

 Совершенствование основных прикладных двигательных действий (передвижение на лыжах, гимнастика, плавание, легкая атлетика) и развитие основных физических качеств (сила, выносливость, быстрота, координация, гибкость, ловкость) в процессе проведения индивидуальных занятий.

 Основы организации и проведения спортивно-массовых соревнований. Особенности самостоятельной подготовки к участию в спортивно-массовых соревнованиях.

Медико-биологические основы. Роль физической культуры и спорта в профилактике заболеваний и укреплении здоровья; поддержание репродуктивной функции человека, сохранение его творческой активности и долголетия.

 Основы организации двигательного режима, характеристика упражнений и подбор форм занятий в зависимости от особенностей индивидуальной учебной деятельности, самочувствия и показателей здоровья.

 Основы техники безопасности и профилактики травматизма, профилактические мероприятия (гигиенические процедуры, закаливание) и восстановительные мероприятия (гидропроцедуры, массаж) при организации и проведении спортивно-массовых и индивидуальных форм занятий физической культурой и спортом.

 Вредные привычки, причины их возникновения и пагубное влияние на организм человека, его здоровье, в том числе здоровье детей. Основы профилактики вредных привычек средствами физической культуры и формирование индивидуального здорового стиля жизни.

Закрепление приемов саморегуляции. Повторение приемов саморегуляции, освоенных в начальной и основной школе. Аутогенная тренировка. Психомышечная и психорегулирующая тренировка. Элементы йоги.

Закрепление приемов самоконтроля. Повторение приемов самоконтроля, освоенных ранее.

Легкая атлетика
Беговые упражнения: высокий и низкий старт; стартовый разгон; бег 100 м; эстафетный бег; кроссовый бег; бег длительный бег;

Прыжковые упражнения: прыжки в длину с места, прыжки в длину с 13-15 шагов разбега; прыжки в высоту с 9-11 шагов разбега;

Метание: метание гранаты с места на дальность, с 4-5 бросковых шагов с укороченного разбега; бросок набивного мяча (2 кг) двумя руками из различных исходных положений;

Гимнастика с элементами акробатики
Организующие команды и приемы: повороты кругом в движении; перестроение из колонны по одному в колонну по два, по четыре, по восемь в движении;

Висы и упоры: вис согнувшись, прогнувшись; подтягивания в висах лежа; упражнения в висах и упорах;

Опорные прыжки: прыжок углом с разбега под углом к снаряду и толчком одной ногой (конь в ширину, высота 110 см);

Акробатические упражнения и комбинации: сед углом; стоя на коленях наклон назад; стойка на лопатках. Комбинации из ранее освоенных элементов;

Лазанье: лазанье по канату с помощью ног на скорость; лазанье по гимнастической стенке, лестнице без помощи ног;

Элементы ритмической гимнастики.
Упражнения на развитие гибкости: ОРУ с повышенной амплитудой для различных суставов; упражнения с партнером, акробатические, на гимнастической стенке, с предметами.

                                           Спортивные игры
Баскетбол
Совершенствование ловли и передачи мяча: варианты ловли и передач мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника (в различных построениях);

Совершенствование техники ведения мяча: варианты ведения мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

Совершенствование техники бросков мяча: варианты бросков мяча без сопротивления и с сопротивлением защитника;

Совершенствование техники защитных действий: действия против игрока без мяча и с мячом (вырывание, выбивание, перехват, накрывание);

Совершенствование техники перемещений, владения мячом и развитие кондиционных и координационных способностей: комбинации из освоенных элементов техники перемещений и владения мячом;

На совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;

Волейбол
Совершенствование техники приема и передач: варианты техники приема и передач;

Совершенствование техники подач: варианты подач мяча;

Совершенствование техники нападающего удара: варианты нападающего удара через сетку;

Совершенствование техники защитных действий: варианты блокирования нападающих ударов (одиночное и вдвоем), страховка;

Совершенствование тактики игры: индивидуальные, групповые и командные тактические действия в нападении и защите;

На овладение игрой и комплексное развитие психомоторных способностей: игра по упрощенным правилам, игра по правилам;

 Лыжная подготовка
Освоение техники лыжных ходов: переход с одновременных ходов на попеременные (10 класс); переход с хода на ход в зависимости от условий дистанции; преодоление подъемов и препятствий (10 класс); элементы тактики лыжных гонок: распределение сил, лидирование, обгон; прохождение дистанции 6 км (10 класс)
Знания о физической культуре: правила соревнований по лыжным гонкам, техника безопасности при занятиях лыжным спортом, первая помощь при травмах и обморожениях;

       Требования к уровню подготовки обучающихся

Обучающиеся должны уметь 

объяснять:

• роль и значение физической культуры в развитии общества и человека, цели и принципы современного олимпийского движения, его роль и значение в современном мире, влияние на развитие массовой физической культуры и спорта высших достижений;

• роль и значение занятий физической культурой в укреплении здоровья человека, профилактике вредных привычек, ведении здорового образа жизни;
характеризовать:

• индивидуальные особенности физического и психического развития и их связь с регулярными занятиями физическими упражнениями;

• особенности функционирования основных органов и структур организма во время занятий физическими упражнениями, особенности планирования индивидуальных занятий физическими упражнениями различной направленности и контроля их эффективности;

• особенности организации и проведения индивидуальных занятий физическими упражнениями общей профессиональноприкладной и оздоровительно-корригирующей направленности;

• особенности обучения и самообучения двигательным действиям, ос,обенности развития физических способностей на занятиях физической культурой;

• особенности форм урочных и внеурочных занятий физическими упражнениями, основы их структуры, содержания и направленности;

• особенности содержания и направленности различных систем физических упражнений, их оздоровительную и развивающую эффективность.

Соблюдать правила:

• личной гигиены и закаливания организма;

• организации и проведения самостоятельных и самодеятельных форм занятий физическими упражнениями и спортом;

• культуры поведения и взаимодействия во время коллективных занятий и соревнований;

• профилактики травматизма и оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• экипировки и использования спортивного инвентаря на занятиях физической культурой.

Проводить:

• самостоятельные и самодеятельньте занятия физическими упражнениями с общей профессионально-прикладной и оздоровительно-корригирующей направленностью;

• контроль за индивидуальным физическим развитием и физической подготовленностью, физической работоспособностью, осанкой;

• приемы страховки и самостраховки во время занятий физическими упражнениями, приемы оказания первой помощи при травмах и ушибах;

• приемы массажа и самомассажа;

• занятия физической культурой и спортивные соревнования с учащимися младших классов;

• судейство соревнований по одному из видов спорта.

Составлять:

• индивидуальные комплексы физических упражнений различной направленности;

• планы-конспекты индивидуальных занятий и систем занятий.

Определять:

• уровни индивидуального физического развития и двигательной подготовленности;

• эффективность занятий физическими упражнениями, функциональное состояние организма и физическую работоспособность;

• дозировку физической нагрузки и направленность воздействий физических упражнений.

Тематическое планирование
№

            Тема

По программе

Запланировано

Проведено

фактически

Контр. работ

запланировано

Проведено

фактически

1

Легкая атлетика

30

30

7

2

Спортивные игры (элементы единоборства баскетбол)
21

21

3

 футбол 
12
12
4

Гимнастика

21

21

4

5

Лыжная подготовка

18

18

1

Итого

102

102

12

Календарно-тематическое планирование

№

Кол-во часов

                             Тема урока

Дата проведения

1

1

1.Легкая атлетика. 

 ТБ на уроках легкой атлетики. Высокий и низкий старт. 

2

2

Высокий и низкий старт, эстафетный бег

3

3

Эстафетный бег

4

4

Эстафетный бег

5

5

Контрольный урок – бег 100 метров

6

6

Метание гранаты на дальность

7

7

Метание гранаты на дальность

8

8

Метание гранаты на дальность

9

9

Метание гранаты на дальность

10

10

Контрольный урок- Метание гранаты на дальность

11

11

Бег в равномерном темпе до 25 минут

12

12

Бег в равномерном темпе до 25 минут

13

13

Бег в равномерном темпе до 25 минут

14

14

Бег в равномерном темпе до 25 минут

15

15

Контрольный урок- Бег 2000 метров

16

1

2.Спортивные игры

Ловля и передача мяча в движении

17

2

Ловля и передача мяча в движении, ведение мяча

18

3

Ловля и передача мяча в движении, ведение мяча

19

4

Ведение мяча

20

5

Ведение мяча

21

6

Тактические действия в защите

22

7

Тактические действия в защите

23

8

Тактические действия в нападении

24

9

Тактические действия в нападении

25

10

Учебная игра в баскетбол

26

11

Учебная игра в баскетбол

27

12

Учебная игра в баскетбол

№

№ урока

по теме

                              Тема урока

Дата проведения

28

1

3.Гимнастика

ТБ на уроках гимнастики. Упр – я в висах и упорах.

29

2

Упражнения  в висах и упорах

30

3

Упражнения  в висах и упорах

31

4

Упражнения  в висах и упорах

32

5

Упражнения  в висах и упорах

33

6

Упражнения  в висах и упорах

34

7

Контрольный урок – подтягивание из виса

35

8

Контрольный урок - лазание по шесту

36

9

Акробатические упражнения

37

10

Акробатические упражнения, опорный прыжок

38

11

Акробатические упражнения. опорный прыжок

39

12

Акробатические упражнения, опорный прыжок

40

13

Акробатические упражнения, опорный прыжок

41

14

Акробатические упражнения, опорный прыжок

42

15

Контрольный урок – длинный кувырок

43

16

Контрольный урок  - опорный прыжок

44

17

Круговая тренировка

45

18

Круговая тренировка

46

19

Круговая тренировка

47

20

Гимнастическая полоса препятствий

48

21

Гимнастическая полоса препятствий

№

№ урока

по теме

                               Тема урока

Дата проведения

49

1

4.Баскетбол

Инструктаж по ТБ. Штрафной бросок. Приемы само страховки
50

2

Штрафной  бросок . Приемы само страховки
51

3

Передача и ловля мяча. Приемы борьбы лежа, приемы борьбы стоя
52

4

Ведение мяча без сопротивления защитника. Приемы борьбы стоя, приемы борьбы лежа
53

5

Ведение мяча без сопротивления защитника. Приемы борьбы стоя, приемы борьбы лежа
54

6

Взаимодействие игроков в нападении. Приемы борьбы стоя
55

7

Учебная игра в баскетбол. Приемы борьбы стоя
56

8

Учебная игра в баскетбол. Единоборство в парах
57

9

Учебная игра в баскетбол. Единоборство в парах
58

1
5.Лыжная подготовка
Переход с одновременных ходов на попеременные

59

2

Переход с одновременных ходов на попеременные

60

3

Переход с одновременных ходов на попеременные

61

4

Переход с одновременных ходов на попеременные

62

5

Переход с одновременных ходов на попеременные

63

6

Переход с одновременных ходов на попеременные

64

7

Переход с одновременных ходов на попеременные

65

8

Переход с одновременных ходов на попеременные

66

9

Преодоление подъемов и препятствий

67

10

Преодоление подъемов и препятствий

68

11

Преодоление подъемов и препятствий

69

12

Преодоление подъемов и препятствий

70

13

Прохождение дистанции до 5 км

71

14

Прохождение дистанции до 5 км

72

15

Прохождение дистанции до 5 км

73

16

Прохождение дистанции до 5 км

74

17

Прохождение дистанции до 5км

75

18

Прохождение дистанции 3 км на результат

76

1
2. Футбол
Техника передвижения, остановок, поворотов

77

2

Техника ударов по мячу и остановок мяча

78

3

Техника ударов по мячу и остановок мяча

№

№ урока по теме

                                      Тема урока

Дата проведения

79

4

Техника ведения мяча

80

5

Техника ведения мяча

81

6

Техника ведения мяча

82

7

Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите

83

8

Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите

84

9

Индивидуальные, групповые и командные действия в нападении и защите

85

10

Игра по упрощенным правилам

86

11

Игра по упрощенным правилам

87

12

Игра по упрощенным правилам

88

16

1. Легкая атлетика

Прыжок в высоту с разбега

89

17

Прыжок в высоту с разбега

90

18

Прыжок в высоту с разбега

91

19

Прыжок в высоту с разбега

92

20

Эстафетный бег

93

21

Эстафетный бег

94

22

Контрольный урок-бег 30 метров

95

23

Контрольный урок – бег 100 метров

96

24

Метание гранаты на дальность

97

25

Метание гранаты на дальность

98

26

Контрольный урок – метание гранаты на дальность

99

27

Бег в равномерном темпе до 25 минут

100

28

Бег в равномерном темпе до 25 минут

101

29

Контрольный урок- 2000 метров

102

30

Полоса препятствий

Описание учебно-методического и материально-технического  обеспечения образовательного процесса
1. Лях, В.И., Зданевич А.А. Физическая культура. 10 – 11 классы. Учебник для общеобразовательных учреждений. [Текст]/ В.И. Лях, А.А. Зданевич. - Москва, Просвещение, 2011. 

2. Романенко В.А., Максимович В.А. Круговая тренировка. Москва, Просвещение, 2010. 

3. Журнал «Физическая культура в школе». Главный редактор: А.В.Комаров. Москва, Школа -  Пресс, 2016– 2017.

4. https://nsportal.ru
5. https://www.prosv.ru
6. https://www.school.edu.ru
7. https://www.vestnik.edu.ruhttps://www.internet-school.ru
Спортивный зал – 2. 

Спортивная площадка.

Раздевалки – 2.

Маты гимнастические – 15 шт.

Мячи волейбольные – 20 шт.

Мячи баскетбольные – 20 шт.

Мячи малые – 35 шт.

Мячи набивные -10 шт.

Мячи футбольные -15 шт.

Скамейки гимнастические – 8 шт.

Мост гимнастический – 2 шт.

Канат для лазания – 2 шт.

Козел гимнастический – 1 шт.

Конь гимнастический – 1 шт.

Стенка гимнастическая – 8 шт.

Бревно гимнастическое – 2 шт.

Скакалки – 25 шт.

Обручи – 15 шт.

Анализ выполнения программы

________________________________________________________________________________

------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------




